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RESUMEN
Desde el punto de vista de los cuidados de la salud, el ejercicio ocupa un lugar importante. Nuestro objetivo fue valorar 
las posibilidades terapéuticas o preventivas que, como ejercicio saludable, podría aportar el Aikido.
Realizamos una revisión narrativa mediante el uso de las fuentes de datos y valoramos todo tipo de artículos que podían 
aportar algo de utilidad práctica.
Como resultado diríamos que parece tener efectos beneficiosos tanto físicos como psicológicos y sociales. Se necesita 
más investigación y protocolos y, asimismo, valorar la formación de los monitores en lo relativo a cuidar la salud de los 
practicantes.
Palabras clave: aikido, artes marciales, estilo de vida saludable.
Preventive and therapeutic applications of 
aikido: a review of medical databases.
ABSTRACT
From the point of view of health care, exercise plays an important role. Our objective was to assess the therapeutic or 
preventive that as healthy exercise, could bring Aikido possibilities.
We conducted a narrative review using data sources, we value all kinds of items that could provide something of practical use.
As a result we would say that seems to have beneficial effects both physical and psychological and social. More research 
is needed and protocols and also assess the training of the instructors with regard to health care practitioners.
Keywords: Aikido, Martial Arts, healthy lifestyle.
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INTRODUCCIÓN
La medicina y los médicos han ido siempre acom-
pañando en las guerras, ya sea para curar a los solda-
dos heridos ya sea para evitar sus heridas. Muchas de 
las técnicas de la lucha cuerpo a cuerpo fueron dise-
ñadas desde conocimientos anatómicos y a su alrede-
dor se desarrollaron las bases de la traumatología y la 
ortopedia. Asimismo, los conceptos de la preparación 
física de los soldados dieron lugar con Pehr Henrik 
Ling a la educación física moderna e incluso sentaron 
la bases del concepto terapéutico del masaje (1). La 
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medicina actual ha recogido aspectos importantes de 
estas técnicas que pueden ayudar a prevenir o tratar 
distintos procesos patológicos.
El Aikido se define como un arte marcial, en el 
que los participantes aprenden técnicas de defensa 
corporal, principalmente a través de la utilización del 
combate cuerpo a cuerpo, siempre con la intención de 
nunca hacer daño al oponente (2). Está considerado 
un estilo interno/blando, como el Tai Chi Chuan, con 
más énfasis en la estética, la armonía, y cierto sentido 
de calma (42).
La teoría y práctica del Aikido se pueden rela-
cionar con un mejor desarrollo de la percepción y la 
decisión. Se entrena la realidad del conflicto de forma 
progresiva, segura y gradual, se ejercitan los despla-
zamientos y ubicación corporal respecto al opuesto, 
se aprende a evitar los ataques por anticipación, en-
cuentro, anclaje y dispersión. Además de aplicar un 
acondicionamiento físico basado en la relajación, la 
fuerza, la velocidad, la resistencia/aguante y la flexi-
bilidad, entrena la alineación corporal, los giros, las 
torsiones, extensiones y desarrollos con una tensión 
dinámica (30).
Mejora las posibilidades psicomotrices (ubicación 
espacial, perspectiva, ambidextrismo, lateralidad, lan-
zar, tirar, empujar, arrastrarse, saltar, rodar, caer, coor-
dinación conjunta e independiente de ambas manos y 
pies, etc.) y de relación con las demás personas (29). 
Además de buscar un acondicionamiento físico gene-
ral idóneo, promueve valores como la amistad, la par-
ticipación, el respeto y el esfuerzo por mejorar, desa-
rrollo de la autoestima a nivel personal, social, escolar 
y familiar y las capacidades de autocontrol y seguridad 
en sí mismo (3). En cuanto a los factores físicos, se 
ejercitan todos los músculos sin excepción, se ve in-
volucrado todo el cuerpo, y su intensidad y demanda 
cardiovascular pueden ser modulados perfectamente 
por el practicante.
La no resistencia constituye un principio técnico 
primordial, se cede a la fuerza del oponente según si 
se es empujado o atraído, ya que, al obrar así, no so-
lamente se anula el esfuerzo contrario y se optimiza 
el gasto de la propia energía, sino que facilita más la 
conservación del equilibrio que ofreciendo resistencia. 
Esto, que parece sencillo, para realizarlo necesita ser 
entrenado.
El entrenamiento sobre el principio de la no resis-
tencia y el equilibrio promueve el proceso mental que 
nos lleva a una mejor comprensión de las leyes natura-
les y la forma de resolver los problemas humanos (4).
De acuerdo con la forma en la que los monitores lo 
enseñan, se puede enfatizar en la automejora o en la 
autodefensa en el desarrollo espiritual, la disciplina, y 
la condición física (incluyendo la forma estética y coor-
dinación en el combate, la disciplina, y el desarrollo 
espiritual). Ambas opciones de pensamiento ofrecen 
fomentar el cultivo de la confianza en sí mismo.
El objetivo de nuestra revisión fue valorar las posi-
bilidades terapéuticas o preventivas que, como ejerci-
cio saludable y como técnica, podría aportar el Aikido y 
con qué grado de evidencia se recogía en las bases de 
datos más especializadas en publicaciones médicas.
MÉTODO
Para recoger la utilidad que el Aikido puede apor-
tar a la salud desde el punto de vista médico, hemos 
realizado una revisión en las bases medicas de Pub-
Med (12), Scopus (80), Embase (52), ScienceDirect 
(48) y Dialnet (98). Nuestro criterio de búsqueda fue 
poner la palabra Aikido sin límites en un total de 290 
artículos, de los que seleccionamos 43 relacionados 
con aspectos preventivo y terapéutico, así como de 
mantenimiento de un estilo de vida saludable. Valo-
ramos todo tipo de artículos que podían aportar algo 
de utilidad práctica. Aunque hemos encontrado todas 
estas referencias sobre Aikido en los títulos, de ellas 
solo hemos elegido los artículos que hacían referencia 
al aspecto preventivo o curativo del Aikido. No se en-
contraron ensayos controlados aleatorios publicados o 
ensayos clínicos controlados. Solamente una revisión 
sistemática de artes marciales en PubMed. “Artes mar-
ciales” se utiliza como una expresión término MeSH, y 
en sus subramas MeSH aparece Aikido.
Los términos de búsqueda que utilizamos fueron 
Aikido and healthy lifestyle. En los campos de búsque-
da incluimos que la palabra Aikido estuviese tanto en 
título, resumen, palabras clave, como en el artículo 
completo. Además de estas bases de datos, se utilizó 
la bibliografía presente en las referencias selecciona-
das, para encontrar nuevas referencias sobre la temá-
tica. (La fecha de los artículos fue desde 1988 hasta 
2015).
Al escoger el aspecto preventivo y curativo del 
Aikido, incluimos entre los artículos revisados aque-
llos que hacían referencia a heridas o lesiones, por 
lo demás bastante lógico en un arte marcial. También 
recogimos lo referente a aspectos no solo físicos sino 
también psicológicos y sociales de la salud. Asimismo, 
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utilizamos la bibliografía presente en las referencias 
seleccionadas para encontrar nuevas referencias so-
bre el tema.
RESULTADOS
Encontramos no solo la recomendación como ejer-
cicio terapéutico diario, con unos niveles de evidencia 
y eficacia contrastados, sino también otros aspectos 
biológicos, anatómicos, psicológicos, de mejora mus-
cular y prevención de lesiones, comprensión de la bio-
mecánica y ayuda en la rehabilitación, terapéuticos, 
ayuda social y espiritual.
Biología
Entre perspectivas de conocimiento de aplicación 
de la fuerza y el equilibrio de las células y los órganos 
internos, aparece el concepto de biotensegridad que 
nos dice que las moléculas, tejidos, órganos e incluso 
organismos pueden ser vistos como estructuras de 
tensegridad; es decir, que están preparados y listos 
para recibir las señales mecánicas y convertirlas en 
cambios bioquímicos, denominado mecanotransduc-
ción (5), que ahora son de crucial importancia para 
nuestra comprensión de los numerosos procesos bio-
lógicos, entender qué procesos se ponen en marcha 
en la realización de ejercicios físicos y la importancia 
mecánica de estos en el mantenimiento de la salud. 
(6)
Anatomía
Entre los estudios anatómicos (7) están los rela-
cionados con la aplicación de sus técnicas (8-9) y los 
puntos que resultan dolorosos (10) cuando estas se 
aplican (11-12). Estos trabajos de Olson también son 
importantes por estar relacionados con un mejor co-
nocimiento anatómico que ayuda a la prevención de 
lesiones y a la mejora muscular.
Lesiones
El tema de las lesiones es importante cuando lo 
relacionamos con un arte marcial. Se trata de cómo 
hacer daño al contrario, pero justamente el trabajo del 
Aikido se fundamenta en lo contrario: intentar no hacer 
daño al contrario, de ahí que sea importante compro-
bar que, en su práctica, al menos se producen menos 
lesiones que en la práctica de otras artes marciales 
(13), y en relación con otros deportes (14), incluso 
menos que en algunos de ámbito marcial como Judo, 
Taek-wondo o Karate (15).
Procesos patológicos
Un aspecto importante son las indicaciones que 
puede tener como práctica en la prevención o trata-
miento de ciertos procesos patológicos.
Aspectos psicológicos
En el terreno psicológico se le compara con la 
terapia psicológica breve (16). Los aspectos psico-
lógicos del arte del Aikido son importantes para apli-
carlos en terapias psicológicas (17), así como en la 
recuperación y el entrenamiento de la resilencia ante 
la adversidad (18).
La metodología de Aikido para hacer frente a los 
demás es un paralelo casi exacto con la utilización 
de la hipnosis Ericksoniana (19). El punto de vista de 
Aikido sobre la resistencia ofrece una mayor compren-
sión de los planteamientos estratégicos de la hipnosis 
ericksoniana basados en los diferentes estados de re-
lajación más o menos profundos y en la participación 
activa del paciente. Por medio de una conversación o 
un lenguaje simbólico, el terapeuta guía el inconscien-
te del paciente para permitirle encontrar soluciones a 
sus problemas. La integridad y las libres opciones del 
paciente son completamente respetadas en esta te-
rapia. Todo el mundo puede ser hipnotizado, pero los 
medios para acceder a ese estado van a ser diferen-
tes para cada individuo. La persona queda consciente 
durante la sesión y aprende autosugestión. Tanto en 
el método Erickson como en el Aikido la agresividad 
y el ataque del paciente o del uke se ven como algo 
positivo y natural que puede ser encauzado.
También comparten la actitud de no resistencia 
entre terapeuta y ciertos procesos. La actitud centra-
da, la actitud con la mirada a la vez utilizando la visión 
periférica y la visión central, la sensación de no control 
del tiempo y de confianza en la respuesta inconsciente 
del cuerpo.
Los efectos psicológicos y el tratamiento de psico-
terapia con artes marciales parecen cada vez más pro-
metedores por los resultados que se van constatando 
(20), tanto si se emplean con la riqueza de contenido 
de la filosofía oriental como si se adapta su contenido 
a la misma filosofía occidental (21).
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Se han realizado trabajos de comparación de la 
eficacia de la atención plena o mindfulnes con el Ai-
kido. Uno de ellos, la tesis de Hidalgo: Práctica del 
aikido y su efecto sobre la mejora en el mindfulness 
e indicadores de ansiedad y atención en estudiantes 
universitarios de Costa Rica (22). En otro estudio, los 
autores examinaron la asociación potencial que puede 
tener en la atención plena el entrenamiento de Aikido; 
los participantes completaron dos escalas validadas 
empíricamente de atención y conciencia y los resul-
tados muestran aumentos significativos en las puntua-
ciones de la atención en los participantes con mayor 
formación en Aikido. (23)
También se presenta como un método práctico en 
la resolución del stress (24).
Psicosociales
Aspectos físicos de ejercicio del Aikido son com-
parados con el aspecto y la eficacia para resolver con-
flictos personales y sociales (25). El Aikido es una gran 
ayuda en métodos psicoterápéuticos para resolver no 
sólo la agresión física sino también la verbal sobre 
todo cuando se emplea de forma sutil (26).
Ayuda práctica en procesos 
de rehabilitación
Reestructuración y mejora de la vista y del con-
cepto visual del movimiento (27). Aplicación en reha-
bilitación de problemas osteomusculares y en rehabi-
litación postoperatoria de hernias discales trabajando 
sobre todo los ejercicios básicos de preparación que 
se conocen con el nombre de aikitaiso, y en los cuales 
se trabaja la postura, la respiración, la autoconsciencia 
del movimiento, los buenos apoyos en tierra, las líneas 
de fuerza y la suavidad en el movimiento (28).
Mejora de la lateralidad, la postura y el equilibrio 
corporal con la práctica del Aikido (29).
La comprensión de la biomecánica del Aikido me-
jora el rendimiento de las técnicas y a la vez la práctica 
del Aikido hace más eficaz el aprendizaje de la física y 
de la biomecánica (30).
Constataciones de la mejora de flexibilidad en 
comparación con otros deportistas o sedentarios (31).
Ayuda en enfermedades graves
El concepto de Ki o de energía de las artes mar-
ciales tiene algunas peculiaridades que aportar para 
un mejor conocimiento de la salud física y mental y de 
nuestras relaciones interpersonales y a nivel de medio 
ambiente (32).
Se han realizado experimentos sobre la compre-
sión y la eficacia del Ki en el control de células can-
cerosas, Se realizó un estudio para obtener evidencia 
objetiva y científica de la existencia o no de un Ki-efec-
to: “podría inhibir el crecimiento de células cancerosas 
cultivadas, demostraron que la energía Ki-inhibió la 
división celular del cáncer” (33).
En las últimas revisiones sobre la eficacia en la 
mejora de calidad de vida en pacientes supervivientes 
de cáncer, en todas las revisiones realizadas hasta la 
fecha se concluye la eficacia y mejora que se consigue 
a través del ejercicio y en concreto la práctica de artes 
marciales, entre las que se encuentran el Tai Chi y el 
Aikido (34).
Mejora cardiovascular
Hay evidencias de mejora cardiovascular ligada a 
la práctica (35) en todos los grupos de edad y la dismi-
nución de medicación en grupos de edad mayor (36), 
aunque son necesarios más estudios para precisar 
dosis y mecanismos de acción (37).
DISCUSIÓN
Con el Aikido, Ueshiba aporta una importante fa-
ceta espiritual que forma parte de la terapéutica. Pre-
senta una espiritualidad universal en la que tienen ca-
bida todas las religiones, aporta el ecumenismo dando 
validez a todas y cada una de las facetas religiosas y 
puntos de vista de contemplar la espiritualidad y con-
vierte un arte marcial en una lucha por la paz, defender 
la vida sin hacer daño al contrario ni a sí mismo (38).
Sobre cuándo se consiguen estos efectos terapéu-
ticos practicando esta disciplina, tendríamos que decir, 
como George Leonard (39), que la práctica y los be-
neficios se consiguen cada día que practicamos sobre 
el tatami: no todos días te dan premios, se consigue 
algo o se alcanza la cima de una montaña, pero para 
mantener o resolver problemas de salud sirven todos 
y cada uno de los momentos en los que trabajamos 
nuestro cuerpo y mente; la clave está en la práctica.
El Aikido da su aportación a otras bases inte-
gradas de movimiento terapéutico que están siendo 
contrastadas para la rehabilitación y mejora corporal 
en pacientes con diversas patologías como son la 
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Integral Trasformative Practice (40) o Neuromuscular 
Integrative Action. Se trata de programas de acondi-
cionamiento físico de fusión que combinan elementos 
de la danza, artes marciales como Tai Chí y Aikido, 
proponiendo un entrenamiento que se adapta a todas 
las edades y niveles de condición física, integran cuer-
po, mente y espíritu, así como las cinco sensaciones 
de flexibilidad, agilidad, movilidad, fuerza, estabilidad 
e incorporan acondicionamiento cardiovascular y son 
adaptables a los que tienen un estilo de vida sedenta-
rio o activo (41).
Es preciso tener en cuenta por los investigadores 
que el Aikido no es simplemente un ejercicio físico, 
sino un ejercicio integral de cuerpo-mente-espíritu. 
Sus efectos sobre la salud son, por tanto, multidimen-
sionales.
CONCLUSIONES
La mayor parte de los estudios sobre los efectos 
en la salud reflejan resultados positivos.
Aunque nos hemos encontrado con investigacio-
nes básicas sobre lo fisiológico, anatómico, psicoló-
gico, neurológico y efectos inmunológicos, así como 
evaluaciones de la intensidad, la frecuencia cardíaca, 
VO2Max, y los efectos sobre las condiciones médicas 
comunes, es importante que se realicen y se recopilen 
más estudios en este sentido y también en la realiza-
ción de estudios clínicos aleatorios.
La publicación y ordenación de estos estudios nos 
puede ayudar a considerar la prescripción de Aikido, 
tanto en el sentido de un buen ejercicio para mante-
nerse en forma, como para mejorar la autoestima, el 
empoderamiento y la defensa personal o ser utilizado 
como una terapia física.
RECOMENDACIONES
El Aikido, igual que otras artes marciales utilizadas 
como una prescripción de ejercicio, se debe estudiar 
más para obtener información que ayude en la selec-
ción de una prescripción de ejercicio adecuado (42).
La práctica del Aikido puede aportar no solo una 
base saludable para la educación, como lo han entendi-
do en Japón introduciéndolo cual parte de la formación 
en la enseñanza primaria, sino también ser un punto de 
apoyo básico en la propuesta de un estilo de vida sa-
ludable, enfocando su práctica y desarrollando sus as-
pectos fisiológicos preventivos y terapéuticos, así como 
recoger información y diseñar estudios de investigación 
con modelos de estudios como los desarrollados por 
Dean Ornis (43), Roger Walsh (44-45), Robert E. Thayer 
(46), que engloban ejercicio, alimentación, control emo-
cional, reposo, relaciones, junto a un modelo, un estilo 
de vida saludable que nos ayude a clarificar la eficacia 
del Aikido para resolver conflictos físicos, psíquicos, es-
pirituales y sociales. Es decir, como parte fundamental 
en el concepto de un estilo de vida saludable.
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